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* Wir méchten alle Menschen unabhéngig
ihres Geschlechts ansprechen.

Ohne mich ginge
es allen besser.

Ich hasse mein Leben.

Vielleicht ware es leichter,
nicht mehr hier zu sein.




Geh doch sterben!

Wer an Suizid denkt,
ist verriickt!

Hattest du auch schon einmal solche Gedanken
oder hast eine &hnliche Nachricht verschickt oder
bekommen? Alles scheint irgendwie sinnlos?
Oder du machst dir Sorgen um eine*n Freund*in
oder um jemanden aus deinem Umfeld?

Hier bekommst du einen Uberblick tiber die
Entstehung von Suizidgedanken und -plénen,
was fur Alarmzeichen es gibt und wie du dir oder
Freund*innen am besten helfen kannst.

Denn: Man muss nicht krank oder verriickt
sein, um suizidal zu sein. Die meisten Menschen
denken irgendwann im Laufe ihres Lebens einmal
sehr intensiv Uber ihren Tod nach. Grundsétzlich
kann jeder Mensch — vor allem in der Zeit der
Pubertat und des friihen Erwachsenenalters — in
eine Situation kommen, in welcher nur der eigene
Tod als Lésung gesehen wird.

Auch wenn die Situation ausweglos erscheint -
es gibt Wege und Mdéglichkeiten, da wieder
raus zu kommen. Reden hilft!






Hattest du das gewusst?

Vielleicht ist dir der Ausdruck Suizid gar nicht so
gelaufig, denn wenn wir Uberhaupt etwas tber
das Thema horen, dann benutzen fast alle den
Begriff ,Selbstmord®. Durch den Begriff ,Mord*“
ist der Ausdruck allerdings negativ behaftet. Die
Bezeichnung ,,Freitod“ hingegen vermittelt eine
positive Haltung. Durch die Verwendung der neu-
tralen Begriffe — Suizid und Selbsttétung — leistest

du einen Beitrag zur fachlichen Aufklarung und
Enttabuisierung des Themas.
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Zahlen, Daten und Fakten zu Suizid

Jedes Jahr sterben in Deutschland etwa 10.000
Menschen durch die eigene Hand. Das heiBt, im
Durchschnitt nimmt sich alle 53 Minuten ein

Mensch das Leben, alle vier Minuten versucht es
jemand. Insgesamt sterben in Deutschland mehr
Menschen durch Suizid als durch illegale Drogen,
Aids und Verkehrsunfalle zusammen. Darlber
hinaus hinterlasst jede*r Suizidtote durchschnittlich
ca. sechs nahestehende Personen, die oftmals kaum
wissen, wie sie weiterleben kénnen.

Bei Jugendlichen ist Selbsttétung die zweithau-
figste Todesursache, nach Verkehrsunféllen. Etwa
600 junge Menschen unter 25 Jahren suizidieren
sich jahrlich in Deutschland. 20- bis 30-mal so viele
versuchen es. In keiner anderen Altersgruppe gibt
es so viele Suizidversuche. Das Problem: Sehr
viele Suizidversuche bleiben unerkannt und der
damit gesendete Hilferuf bleibt ungehdrt.

(Quellen: Statistisches Bundesamt Deutschland;
https://www.frnd.de/zahlen-fakten/)
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Drahtseilakt Pubertat

Lebensphase Jugend

Manchmal kannst du dir selbst nicht erklaren,
warum deine Stimmung von ,;super® auf ,richtig
mies“ wechselt und das im Sekundentakt?!
Warum du plétzlich aggressiv oder zickig bist
oder du dich tief traurig in dein Zimmer zurlick-
ziehst und niemanden sehen oder sprechen
méchtest ... Der Ubergang vom Kind zum Erwach-
senen bedeutet nicht nur viele kérperliche und
psychische Verdnderungen, sondern auch noch
andere Herausforderungen zu meistern, wie z.B.:

+ Aufbau von engen Beziehungen
und Freundschaften
» Abldsung vom Elternhaus
» Zukunfts- und Berufsplanung
» Entwicklung eines eigenen Wertesystems
* Auseinandersetzung mit Geschlechterrollen
» Entwicklung einer sexuellen Identitat

Was dich in dieser Lebensphase
unterstiitzen kann, findest du auf
Seite 15.

Dabei hat ein junger Mensch natirlich
noch nicht so viele Mdglichkeiten zur
Bewaéltigung von Herausforderungen
und Konflikten erlernt, wie ein*e Erwach-
sene’r. Deshalb kann es zu Uberforder—
ungen und einem Verlust von Sicherheit
und Selbstwert kommen.







PSYCHISCHE
ERKRANKUNG

« Depression

« Storung des
Sozialverhaltens

« Alkohol-, Medi-
kamenten- und
Drogenabhéngigkeit

« Schizophrenie

AUSLGSER AUSWEGLOS !
N ERSCHEINENDE
Suizid einer bekannten Person SITUATION

« Konflikte mit Freund*innen
A E N oder Familienmitgliedern
Senden von

Warnsignalen

« Einsamkeit
« Liebeskummer
« Schul-, Berufsschwierigkeiten

KRISE

« Pubertat

« Mobbing HILFE

+ Drogen- und Alkoholmissbrauch .

« Diskriminierungserfahrungen « Hinsehen
« Hinhtren

« Tod/Suizid einer
nahestehenden Person

« Trennung der Eltern

o Missbrauchserfahrungen

« Erleben von korperlicher
oder psychischer Gewalt

« Nachfragen
« Signale erkennen
+ Ansprechen
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iy Suizidale Entwicklung
r,',' Ursachen, Ausléser, Einengung

Wie kann es dazu kommen, dass
junge Menschen keinen anderen
Ausweg mehr sehen als den
eigenen Tod?

SUIZIDALE
HANDLUNG

Es gibt keine einfache Erklarung — es ist ein Zu-
sammenspiel von vielen verschiedenen Faktoren.
Suizidalitat ist keine Krankheit. Es ist ein Zeichen
einer psychischen Erkrankung und/oder einer
Lebenskrise. Zu diesen Ursachen kommen h&ufig
noch ausldsende Faktoren hinzu. Diese kénnen fiir
auBenstehende Menschen unwichtig erscheinen,

fur die betroffene Person kann es aber der Tropfen
sein, der das Fass zum Uberlaufen bringt.

Die Erwagung einer Selbsttotung ist ein Zeichen
eines inneren und &uBeren Konflikts. Dieser wird
haufig durch das Senden von Warnsignalen deut-
lich. Die Betroffenen haben das Gefiihl, nur noch
wenige oder gar keine Handlungsméglichkeiten
mehr zu haben (Tunnelblick). Das Problem wird
als so uniberwindlich und spannungsvoll erlebt,
dass zumindest zeitweise der eigene Tod als ein-
ziger oder bester Ausweg aus dem bestehenden
Dilemma erscheint.




Warnsignale / Alarmzeichen

Maogliche Anzeichen fiir Suizidalitat

Fast immer gibt es Anzeichen, dass es einem
Menschen nicht gut geht. Die meisten Suizide
passieren nicht plétzlich oder ohne Vorwarnung.
Fur die Betroffenen ist es haufig ein langer Kampf
des Abwagens zwischen lebenserhaltenden und
lebensvernichtenden Kréften, der durch entspre-
chende Hilfe und emotionale Unterstitzung
unterbrochen werden kann. Hier ist es vor allem
wichtig, die gesendeten Warnsignale zu erkennen
und darauf zu reagieren.

80% aller Suizide werden
vorher angekindigt.

Es ist wichtig zu wissen, dass es
keine absolute Sicherheit gibt,
Suizidalitat zu erkennen! Nicht jeder
Suizid kann verhindert werden.



KORPERLICHE
VERBALE UND NONVERBALE AUFFALLIGKEITEN
AUBERUNGEN « Veranderung der

« Direkte und indirekte AuBerungen: Essgewohnheiten
»Dann werde ich nicht mehr da sein* « Migréne

« Symbole (gemalt), z.B.: Kreuze, « Miidigkeit
Totenkopfe, Grabhiigel « Schlaflosigkeit

« Schriftliche AuBerungen,
2.B.: Abschiedsbrief

« Diskussionen iiber den Sinn
des Lebens

« Selbstverletzendes
Verhalten, z.B. Ritzen

« Vernachlassigung
der Korperhygiene

|\

AUFFALLIGES VERHALTEN
« Verhaltensénderungen AKUTE SIGNALE

« Lust- und Interessenlosigkeit
« Weglaufen/Schule schwénzen

+ Riickzug « Selbstzerstorerisches
« Leistungsverénderungen Verhalten

« Vorangegangener
Suizidversuch

« AuBerungen von
Suizidabsichten

« Abschiedsbrief

rd - V/
'/ ‘\/\ v ’\//” / : DYRA N « Praktische Vorbereitungen
RPN ‘ \/:‘ ‘ auf den Suizid




Sorge um Freund*innen
Was kann ich tun, wenn ich
Alarmzeichen bemerke?
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Wenn dir ein*e Freund*in sagt, dass es
ihr‘ihm nicht gut geht oder du Signale
dafir wahrnimmst, dann...

+ hore zu und sei da! Nimm die Situation
ernst und versuche sie zu verstehen.

* zeige der Person, dass sie nicht alleine
ist und sei geduldig. Manche Menschen
brauchen ein wenig Zeit sich zu 6ffnen.

+ sprich die Suizidalitat direkt an! Frage
ausfihrlich nach, um Informationen zu
erhalten.

* biete deine Unterstiitzung an, ein Hilfs-
angebot zu suchen und gemeinsam
Kontakt aufzunehmen.

« achte auf deine Grenzen und hole dir
Unterstitzung.

Suizide kdnnen verhindert werden. Viele suizidale
Menschen méchten nicht tot sein, aber sie méchten
oder kénnen auch nicht in dieser, fur sie ausweg-
losen und unertraglichen Situation weiterleben.

Ein offenes Gesprach liber Suizidgedanken

und Gefiihle kann Leben retten. Wenn du dich

um jemanden sorgst, frage nach, wie es ihm*ihr
ehrlich geht. Machst du dir Gedanken, dass ein*e
Freund*in Uber eine Selbsttétung nachdenkt, dann
sprich es an:

e lch mache mir Sorgen um dich, weil ich bemerkt
habe, dass du in letzter Zeit..."

e Denkst du darUber nach, dich selbst zu téten?*

e Hast du Suizidgedanken?*




Wenn man Menschen

auf Suizidgedank

! en
anspricht, bringt map
Sie erst auf gie Idee.

Einem Freund oder einer Freundin durch eine
schwierige Zeit zu helfen, kann sehr belastend
sein. Kiimmere dich auch um dich selbst. Tipps
findest du auf Seite 15. Sobald du das Geflihl hast,
dass dich die Situation Uberfordert, solltest du dir
Unterstltzung holen, z.B. bei Eltern, Lehrer*innen,
Hilfsangeboten (Siehe Seite 17).

Keine Sorge, du bringst niemanden auf
die Idee sich selbst zu toten, wenn du
danach fragst. Aber jemand der Suizid-
gedanken hat, wird erleichtert sein, wenn
er*sie endlich dariiber reden kann!

Falls dein*e Freund*in keine Hilfe annehmen

mochte, du dir aber weiterhin Sorgen machst ...

* sei trotzdem fiir sie*ihn da, soweit es geht!

* behalte kein Geheimnis flir dich, was zum Tode
fihren kann. Auch wenn es die*der Betroffene
winscht!

+ sag dieser Person ehrlich, dass du dich jemandem
anvertrauen musst und hole dir Unterstiitzung
bei Erwachsenen!

Was du nicht machen oder sagen solltest...

« verspreche nichts, was du nicht halten kannst.
(»lch bin immer fur dich da.”, ,Ilch werde das
niemandem erzahlen®).

« versuche nicht der Person einzureden, dass
alles nicht so schlimm ist. (,Morgen scheint die
Sonne wieder.,,So schlimm ist es doch gar nicht.)

* provoziere nicht mit Satzen wie,

,Das machst Du doch eh nicht!“.

12



Wie geht’s dir?

Selbsttest

KREUZE AN /
ENTSCHEIDE DICH
FUR EINE AUSSAGE: X

Wie fiihist du dich?

3 Ich fuhle mich haufig
traurig und leer.

1 _Ich bin meistens gut drauf.

2 Ich fuihle mich ganz ok.

Was macht dir SpaB3?

2 Keine Ahnung.

3 Eigentlich vieles, aber in
letzter Zeit gar nichts mehr.

1 _Ich habe viele Interessen
und Hobbys.

Welche Aussage

passt zu dir?

1 _Familie und Freunde sind
mir sehr wichtig.

Magst du dich?

3 _Ich hasse mich.

1 _Ich kann mich ganz
gut leiden.

2 Mal so, mal so.

Nimmst du Drogen/
Alkohol zu dir?
2 Relativ regelmaBig,
das gehort dazu.
3 Ja, vor allem, wenn
es mir schlecht geht.
1 _Gar nicht oder nur selten.

Verletzt du dich selbst?

1 _Nein, wiirde ich nicht machen.

3 Ja, es hilft mir, wenn es mir
nicht gut geht.

2 Nein, aber ich habe schon
daran gedacht.

7-9 Punkte

Klingt so, als ob es dir gut

geht und du mit dir und deiner
Situation zufrieden bist. Geht es
deinen Freund*innen auch so?
Vielleicht kannst du sie unter-
stitzen. Auf Seite 11 findest

du Tipps.

10-16 Punkte

Deine Stimmung schwankt
zwischen gut drauf und ziemlich
mies und ab und zu beschéftigen
dich auch Gedanken Uber den
Tod. Dass es einem manchmal
schlecht geht, ist ganz normal.
Gib darauf acht, dass die
dunklen Tage nicht Uberwiegen
und schau, was dir gut tut. Was
dabei helfen kann, findest du
auf Seite 15.

17-21 Punkte

2 |ch wiinschte, ich hatte mehr
Kontakt zu anderen Menschen.
3 Ich flihle mich oft allein.

Hast du Suizidgedanken?
2 Ab und an denke ich
Uber meinen Tod nach.
1 _Nein, absolut nicht.
3 _Ja, ich denke jeden
Tag daran.

Dir geht es nicht gut und du
fragst dich, ob du so noch
weiterleben kannst. Bleibe mit

deinen Gedanken nicht alleine: \



1. Nimm deine Gedanken ernst
Suizidgedanken und —pléne sind ein deutliches
Signal dafir, dass es so nicht weitergehen kann.

2. Sprich driiber!

Ein Gespréach kann dich entlasten, dir helfen
deine Gedanken zu ordnen und dir Hoffnung
geben. Es tut gut, wenn dir jemand zuhért -
probiere es aus!

3. Erstelle einen Notfallplan

Gerade wenn die Situation schlimmer wird, ist
es gut einen Plan zu haben. Ideen findest du auf
www.auswedglos.info.

Im Akutfall

» Gib noch nicht auf!

« Bleib nicht allein!

* Rufe 110/112 oder gehe in
die ndchste Notaufnahme.

LN
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Was kann ich tun, ...

.... wenn ich nicht mehr leben mochte?

Tipps fiir dein Gesprach

* Suche dir eine Vertrauensperson oder
ein Hilfsangebot (Seite 17).

« Erz&hle von deinen Gefiihlen ,Ich fuhle
mich nicht gut*.

« Sprich offen iber deine Gedanken ,Ich
habe immer wieder Momente, in denen
ich nicht mehr leben méchte*.

» Gib deinem Gegenuber Zeit sich mit der
Thematik auseinanderzusetzen.

» Manchmal braucht es mehrere Anlaufe
den*die richtige*n Gespréachspartner*in
zu finden — versuche es weiter!




10 Tipps fur miese Zeiten

Was Du tun kannst

Nimm dich selbst an

Das ist gar nicht so einfach, aber
wichtig. Sei geduldig mit dir und
finde einen liebevollen Umgang
mit dir selbst. Was kannst du gut?
Schenke dir Anerkennung fur all
das, was du machst. Denn du bist
genau so richtig, wie du bist!

Bleibe aktiv

Bewegung, Sport und frische Luft
kénnen helfen schlechte Gedanken
und Zweifel zu vertreiben. Probiere
verschiedene Sportarten aus, gehe
spazieren, pflanze etwas im Garten...

Rede dariiber!
Geteiltes Leid ist halbes Leid! Bleibe

Entspanne dich
Oft sind wir in unserem Alltag ange-
spannt und haben immer etwas zu

mit deinen Sorgen nicht alleine. Sprich
mit Freund*innen, deiner Familie oder
schau mal auf Seite 18. Es kann auch

tun. Versuche dir bewusst Zeiten

zur Entspannung einzurdumen und
Pausen zu machen. Bewusstes Ein-
und Ausatmen, Yoga, Meditation und
schdne Musik kénnen dabei helfen.

helfen schlechte Gedanken in einem
Brief, einer Mail oder einem Tagebuch
aufzuschreiben.




Mach etwas Kreatives
Manchmal ist das, was einen
beschéftigt, nur schwer in Worte zu
fassen. Kreativitat kann ein Ventil
fir Sehnslichte, Wiinsche und
Angste sein. Male einfach mal drauf
los, mache Musik, schreibe eine
Geschichte — probiere dich aus!

Bleibe in Kontakt

Ein Netz aus Freundschaften und
Kontakten gibt dir Bestatigung
und Geborgenheit und kann dich
wahrend einer Krise auffangen.
Gute Freundschaften sind aber
nicht selbstversténdlich und
mdchten gepflegt werden. Gib
auf deine Freund*innen acht.

Beteilige dich

Probiere dich in einem neuen Hobby
aus, trete einem Verein bei oder
engagiere dich ehrenamtlich. Das
gibt dir ein gutes Geflhl und ist
auch eine gute Gelegenheit neue
Menschen kennenzulernen.

Lenke deine Aufmerksamkeit
Versuche den Dingen, die dich stéren
nicht all deine Aufmerksamkeit zu
schenken und Uberlege, was dich heute
zum Lacheln gebracht hat. Was war
schén? Schreib die schénen Dinge auf
und sammle sie in einer Box!

Setze dir erreichbare Ziele
Uberfordere dich nicht und sei ehrlich zu
dir selbst. Frage dich, ob deine Wiinsche
und Ziele realistisch sind. Wiirdest du die
gleichen Anforderungen auch an eine*n
gute*n Freund®in stellen?

Gib dich nicht auf und

frage nach Hilfe!

Eine Krise kann einen ganz schon aus der
Bahn werfen. Sie kostet Zeit und Kraft.
Das musst du nicht alleine meistern! In
solchen Situationen nach Hilfe zu fragen,
ist nicht schwach, sondern wichtig und
mutig! Freunde, Familie, Lehrkréafte, Bera-
tungsstellen vor Ort oder im Netz — es
gibt immer eine Méglichkeit.
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Bundesweite Angebote

Hilfsangebote

Vor Ort, im Netz, am Telefon

™ [u25]°

TelefonSeelsorge Online-Suizidprévention fiir

Die Telefonseelsorge ist geblhrenfrei junge Menschen bis 25 Jahren

und rund um die Uhr erreichbar. Die Beratung und Begleitung von Kindern und Jugend-
Beratung erfolgt anonym und ist auch lichen bei Krisen und Suizidgefahr. Die Mailberatung

per Chat oder E-Mail méglich. von [U25] ist anonym und kostenlos. Die Hilfe-
Z@0800/111 0111 oder 0800/ 111 0 222 suchenden werden von Gleichaltrigen begleitet.
Website: telefonseelsorge.de Website: u25.de

l Beratungsangebote vor Ort

findet man Uber den online
Beratungsfihrer (deutschlandweit)
Website: dajeb.de

Hinweise zu Psychotherapie
und Therapiesuche

Psychotherapie-Informationsdienst (PID),
Beratung zur Wahl von geeigneten
Therapieformen und Therapeut*innen.
Website: psychotherapiesuche.de

Weitere Untersti]tzungsangebote,
Tipps und Links mit Zusatz-
informationen findest du auf:
www.ausweg\os.‘mfo




0 Wenn ich diese Warnzeichen bei mir
erkenne, werde ich aktiv:
« z.B. Ich fihle mich hoffnungslos,
habe Suizidgedanken

e Was ICH alleine tun kann, um mich abzulenken:

+ z.B. Musik horen, Sport

e Dinge, Orte, Menschen, die mir helfen
mich abzulenken:
+ z.B. Ins Café gehen, mit Leuten chatten

)

)

.

Sicherheitsplan

fur besonders kritische Situationen

Personen, die ich um Hilfe bitten kann (Familie,
Freund*innen...):

Name Telefonnummer

Professionelle Hilfen, die ich bei einer Krise
kontaktieren kann:
Name Telefonnummer
Therapeut®in:
Beratungsstelle:

Krankenhaus:

Ich mache meine Umgebung sicher...
+ z.B. nur kleine Menge an Tabletten zu Hause haben

>

Notfallkarte

Wenn du nicht mehr weiter weift...

Polizei, Rettungsdienst @ 110, 112

Telefonseelsorge
% 0800/ 111 0 111 oder 0800 / 111 0 222

Mein Notfallkontakt:

Weitere Notfallnummern:




[AUSWEG]©

Das Projekt [AUSWEG]LOS ist ein Suizidpraventionsprogramm fiir junge
Menschen in Schulen und anderen Institutionen. Ziel ist es, mit den Teil-
nehmenden in den verschiedenen Workshops ins Gesprach zu kommen und
zu signalisieren, dass Suizidalitat kein Tabuthema sein sollte. Wir sprechen
uber seelische Gesundheit und lGber Mdglickeiten, sich selbst und anderen
zu helfen. Weitere Informationen unter: www.ausweglos.info

Kontakt:

[AUSWEG]LOS [AUSWEGI]LOS ist ein Projekt von:

N /¥ [U25] Deutschiand
\\ /I Deutsc::rs(‘?ari?asverband e.V. e
Karlstr. 40, 79104 Freibur
,4 s le.:s(;761 23)0267 o U25
caritas

Gefordert vom:

% Bundesministerium
fir Familie, Senioren, Frauen
und Jugend

E [AUSWEG]®

. Il ausweglos.info
1




